
La Pirámide De Actividad Física

P26

A VECES

3+ DÍAS/SEMANA

5+ DÍAS/SEMANA

TODOS LOS DÍAS

Sea creativo en su búsqueda de maneras de mantenerse activo. 

Actividades para el 
tiempo libre

Golf, softbol, tareas 
domésticas, caminar 

tranquilamente

Flexibilidad y 
fuerza

Estiramientos, yoga, 
lagartijas, levantar 

pesas

Ejercicio aeróbico  
(60 minutos)

Caminar enérgicamente, 
andar en bicicleta, nadar, 
trotar, clases de aeróbico

Ejercicios recreativos  
(30 minutos)

Fútbol, baloncesto, tenis, 
artes marciales, baile, 

senderismo

Tanto como sea posible
Camine a la tienda, trabaje en su jardín, estacione el  auto más lejos, camine 
pasos adicionales en su día, pasee al perro, tome las escaleras en lugar del 
ascensor, camine o ande en bicicleta al trabajo o al gimnasio, lleve las compras 
en la mano, lave el coche, que la actividad física sea parte de su día de trabajo    . . .  

Ver la televisión, 
sentarse en la  
computadora,  

estar sentado por más  
de 30 minutos a la vez   
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